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Abstrak: Permasalahan yang dibahas dalam penelitian ini adalah Bagaimanakah 
peningkatan kemampuan Lompat Jauh gaya jongkok menggunakan strategi 
pembelajaran Lompat Tali pada Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan 
Kabupaten Melawi. Tujuan penelitian ini adalah Untuk mengetahui adanya 
peningkatan Kemampuan Lompat Jauh gaya jongkok menggunakan Strategi 
Pembelajaran Lompat Tali pada Siswa Kelas V SDN 11 Melana Sokan Kabupaten 
Melawi. Penelitian dilakukan dengan metode penelitian ini adalah Penelitian 
Tindakan. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Sekolah Dasar Negeri 11 
Melana Sokan Kabupaten Melawi sebanyak 21 siswa, pengambilan sampel 
menggunakan metode total sampling, yang artinya pengambilan sampel dengan 
diambil semua, dengan jumlah sampel 21 siswa. Teknik penelitian ini 
menggunakan tes proses pelaksanaan lompat jauh yaitu penilaian pada aspek 
dalam melakukan gerakan lompat jauh gaya jongkok. Analisis data menggunakan 
rumus presentase. Hasil penelitian ini menunjukan Penerapan Metode Strategi 
Pembelajaran Lompat Tali terbukti dapat meningkatkan kemampuan Lompat Jauh 
gaya jongkok. 
 
Kata Kunci: Lompat Jauh Gaya Jongkok, Strategi Pembelajaran Lompat 
Tali 
 
Abstract:  About problem which is worked through in this research is How Broad 
Jump ability step-up inspire squat to utilize learning strategy Jumps String on 
Country Elementary School 11 Melana Sokan Melawi's Regencies. To the effect 
this research is subject to be know to mark sense Broad Jump ability step-up 
inspires squat to utilize Learning Strategy Jumps String on Student brazes v SDN 
11 Melana Sokan Melawi's Regencies. Research is done with this observational 
method is Observational Action. Population in observational it is Country 
Elementary School student 11 Melana Sokan Melawi's Regencies as much 21 
students, sample take utilizes to methodic total sampling, with the meaning taking 
sample by taken all, with sample amount 21 students. This observational tech 
utilizes to essay broad jump performing process which is estimation on aspect in 
do broad jump movement inspires squat. Analisis is data utilizes presentase's 
formula. This observational result menunjukan Implement Methodics Learning 
Strategy Jump evident String get to increase Broad Jump ability inspires squat.  
  
Keyword: Squat Styled broad jump, Learning strategy Jumps String 
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endidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur 
hidup. Pendidikan Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara 
keseluruhan. Pendidikan memiliki sasaran pedagogis, oleh karena itu pendidikan 
kurang lengkap tanpa adanya pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, karena 
gerak sebagai aktivitas jasmani adalah dasar bagi manusia untuk mengenal dunia 
dan dirinya sendiri yang secara alami berkembang searah dengan perkembangan 
zaman. 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah 
memiliki peranan sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada peserta 
didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas 
jasmani, olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. 
Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik 
dan pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat 
dan bugar sepanjang hayat. 
Saat ini telah banyak kegiatan-kegiatan pendidikan jasmani yang telah 
diberikan kepada siswa di sekolah. Ini ditujukan agar siswa di sekolah sehat 
jasmani dan rohani. Pembelajaran adalah proses belajar mengajar yang terjadi 
antara guru dan siswa. Pembelajaran adalah “proses yang diselenggarakan oleh 
guru untuk membelajarkan siswa dalam belajar, bagaimana belajar memperoleh 
dan memproses pengetahuan, keterampilan, dan sikap” (Dimyati dan Mudjiono, 
1999:157). Dari definisi tersebut terkandung makna bahwa tujuan pembelajaran 
adalah memberikan tambahan pengetahuan dan keterampilan serta sikap sehingga 
terjadi perubahan tingkah laku pada diri siswa setelah berlangsungnya proses 
pembelajaran. 
Untuk meningkatkan efisiensi dan keefektifan proses pembelajaran 
tersebut, perlu adanya perencanaan dalam pelaksanaan pembelajaran yang 
memiliki fungsi penting dalam memberikan perhatian pada kepentingan dan 
kondisi pebelajar. Tujuan dari pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
menurut BSNP (2006:512) adalah “mengembangkan aspek kebugaran jasmani, 
keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, 
stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan 
lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang 
direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan 
nasional”. 
Proses pembelajaran pendidikan jasmani dapat dikatakan berjalan dengan 
baik apabila dilaksanakan dengan memperhatikan hal-hal sebagai berikut: “(1) 
antusias anak dalam mengikuti pelajaran, (2) tampak kesungguhannya, (3) siswa 
merasa gembira, (4) aktivitas fisik yang dilakukan siswa terjadi pada ambang 
yang memadai dan sesuai dengan kemampuan fisik mereka, dan (5) siswa merasa 
telah memperoleh keterampilan gerak baru” (Syarifudin, 1997:18). 
Permainan dan olahraga merupakan salah satu ruang lingkup dari mata 
pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan untuk Sekolah Dasar Kelas 
V. Salah satu materi pokok dari permainan dan olahraga yaitu atletik, dan 
kegiatan pembelajaran yang diberikan adalah lompat jauh.  
Istilah atletik berasal dari kata dalam bahasa Yunani athlon yang berarti 
berlomba. Istilah atletik ini juga kita jumpai dalam berbagai bahasa antara lain 
P 
3 
 
bahasa Inggris athletic, dalam bahasa perancis athletique, dalam bahasa Belanda 
athletiek, dalam bahasa Jerman athletik. 
Kalau kita mengatakan perlombaan atletik, pengertiannya adalah meliputi 
perlombaan jalan cepat, lari, lompat dan lempar, yang dalam bahasa Inggris 
digunakan istilah track and field  atau kalau diterjemahkan dalam bahasa 
Indonesia adalah perlombaan yang dilakukan di lintas (track) dan di lapangan 
(field). Istilah athletic dalam bahas Inggris dan athletik dalam bahasa Jerman 
mempunyai pengertian yang lebih luas meliputi berbagai cabang olahraga yang 
bersifat perlombaan, termasuk renang, bola basket, tenis, sepak bola, senam dan 
lain-lain. 
Karena atletik ini memiliki bentuk kegiatan yang beragam, maka atletik 
dapat digunakan sebagai alat pembinaan bagi setiap cabang olahraga. Bahkan, ada 
yang menyebutnya sebagai ibu dari semua cabang olahraga. Meskipun ungkapan 
ini hanya atas dasar pandangan akal sehat semata, tetapi kenyataan yang ada 
membuktikan bahwa atletik memiliki berbagai bentuk gerak yang tergolong 
lengkap. Di dalamnya terdapat gerak dasar yang dapat dijumpai pada beberapa 
cabang olahraga lainnya. Seiring dengan perkembangan yang terjadi dalam 
kegiatan atletik, banyak orang yang menggunakannya sebagai media untuk 
memulai kegiatan olahraga, permainan, dan kegiatan olahraga inti. 
Berdasarkan uraian tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa atletik 
merupakan kegiatan manusia sehari-hari yang dapat dikembangkan menjadi 
kegiatan bermain dan berolahraga yang diperlombakan dalam bentuk jalan, lari, 
lompat, dan lempar. Atletik merupakan dasar bagi pembinaan olahraga dan 
lompat jauh termasuk dalam materi pembelajaran Pendidikan Jasmani di SD 
Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi. 
Lompat jauh adalah hasil dari kecepatan horizontal yang dibuat sewaktu 
dari awalan dengan daya vertikal yang dihasilkan dari kekuatan kaki tolak. 
Resultante dari kedua gaya menentukan gerak parabola dari titik pusat gravitasi 
(PASI, 1979:54). Jadi, lompat jauh merupakan salah satu nomor pada cabang 
atletik yang memadukan gerakan horizontal dan vertikal, olahraga ini memerlukan 
kecepatan dan kekuatan. Tujuan dari lompat jauh adalah mencapai jarak lompatan 
yang sejauh-jauhnya dengan selalu menjaga keseimbangan badan. 
Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan oleh peneliti di SD 
Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi yang berjumlah 21 siswa pada 
semester gasal, peneliti menemukan beberapa masalah pada pembelajaran lompat 
jauh diantaranya: (1) siswa kurang serius/bersungguh-sungguh selama proses 
pembelajaran lompat jauh bahkan ada siswa yang duduk-duduk di pinggir 
lapangan, (2) siswa terlihat kurang senang mengikuti pembelajaran lompat jauh 
(3) siswa kurang antusias selama mengikuti pembelajaran (4) dilihat dari 
penguasaan teknik lompat jauh masih banyak beberapa siswa yang kurang 
sempurna dalam melakukan gerakan lompat jauh (5) siswa tidak bisa mengikuti 
gerakan yang dicontohkan oleh guru. 
Dengan demikian maka pembelajaran lompat jauh menjadi kurang 
menarik dan sulit dilakukan oleh siswa. Oleh karena adanya 
kesalahan/kekurangan yang dilakukan oleh guru dalam proses pembelajaran, 
maka perlu diadakan perbaikan pembelajaran lompat jauh. Untuk itu dilaksanakan 
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penelitian yang berjudul  ” Upaya Meningkatkan Keterampilan Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Dengan Strategi Pembelajaran Lompat Tali Pada Siswa Kelas V SDN 11 
Melana Sokan Kabupaten Melawi”. 
 
METODE 
 Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas 
(Classroom Action Research) yang melalui beberapa tahap. Dalam Penelitian 
Tindakan Kelas terdapat beberapa tahap pelaksanaan diantaranya yaitu: (1) 
identifikasi masalah, (2) perencanaan tindakan, (3) pelaksanaan tindakan dan 
observasi-interpretasi, (4) analisis dan refleksi (Tim Pelatih Proyek PGSM, 
1999:28). 
Berdasarkan prosedur penelitian tindakan kelas proses pembelajaran pada 
penelitian ini akan dilakukan secara bersiklus yang terdiri dari: perencanaan 
tindakan, observasi, analisis dan refleksi. Berdasarkan refleksi siklus pertama 
maka dibuatlah rancangan tindakan yang akan dilaksanakan pada siklus kedua. 
Siklus kedua merupakan kelanjutan dari siklus pertama yang terdiri dari: 
perencanaan, tindakan, observasi, analisis dan refleksi. Pada penelitian tindakan 
kelas dapat dikatakan berhasil apabila meningkatkan ketuntasan belajar siswa 
sekurang-kurangnya 75% dari materi yang dipelajari. Secara jelas prosedur 
penelitian nampak  pada gambar berikut 
 
Gambar 1 
Siklus Penelitian Tindakan Kelas model Kemmis dan MC. Taggart 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(Sumber Akbar, 2008:30) 
 
Subjek penelitian ini yaitu siswa kelas V SD Negeri 11 Melana Sokan 
Kabupaten Melawi. Siswa kelas V terdiri dari 21 siswa. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Hasil Penelitian  
 
Dalam  pelaksanaan pengumpulan data dapat ditempuh langkah-langkah 
sebagai berikut : 
1. Tes Pre-Implementasi hasil belajar Lompat jauh gaya jongkok 
2. Melakukan Tindakan Siklus I dan II sesuai dengan rencana pelaksanaan 
pembelajaran yang direncanakan. 
3. Mengadakan evaluasi hasil belajar Lompat jauh gaya jongkok 
Pelaksanaan pengumpulan data dengan cara melakukan tes hasil belajar Lompat 
jauh gaya jongkok pada semua siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 Melana 
Sokan Kabupaten Melawi berlangsung tanggal 29 Desember 2014 dilanjutkan 
pelaksanaan tindakan 29 Januari 2015 dengan  menggunakan  jam khusus yaitu 
pagi dan sore hari sesuai waktu yang dialokasikan oleh Kepala Sekolah Dasar 
Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi. 
Setelah pelaksanaan pengambilan data selesai maka pihak sekolah 
kemudian mengeluarkan Surat Keterangan telah melaksanakan penelitian 
Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi. 
Data hasil tes hasil belajar Lompat jauh gaya jongkok pada Kelas V Sekolah 
Dasar Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi yang diperoleh dalam 
penelitian, akan dianalisis dengan teknik statistik. 
1. Diskripsi Data  
a. Tes Pre-Implementasi 
Sebelum diadakan tindakan, terlebih dahulu peneliti mengadakan tes 
awal (pre-implementasi). Hasil tes ini berfungsi sebagai data awal (input) 
bagi peneliti, dimana peneliti dapat mengetahui tingkat kemampuan 
lompat jauh gaya jongkok yang dimiliki oleh siswa. Data ini merupakan 
lompat jauh gaya jongkok murni testee (siswa) sebelum peneliti 
melakukan tindakan terhadap siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 
Melana Sokan Kabupaten Melawi. 
1) Tindakan Siklus I 
Untuk mengetahui peningkatan kemampuan Lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan 
Kabupaten Melawi dengan strategi pembelajaran lompat tali, maka di 
evaluasi secara tertulis pada akhir pembelajaran. 
Hasil prestasi peningkatan kemampuan Lompat jauh gaya jongkok di 
peroleh dengan cara membandingkan nilai evaluasi dengan awal tes 
sebelum tindakan yang di kenal dengan “Pre-Implementasi”. 
Berdasarkan hasil evaluasi yang telah dilaksanakan, terdapat peningkatan 
nilai evaluasi siswa yang semula nilai rata-rata dari Pre-Implementasi 
sebesar 66,49 menjadi 73,69. Pada Siklus I ini, lompat jauh gaya jongkok 
siswa mengalami peningkatan sebesar 10,82 %, untuk lebih jelasnya, 
berikut tabel 1 Perbandingan nilai tes siswa. 
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Tabel 1 
Perbandingan nilai Pre-Implementasi dengan siklus I 
NO NAMA 
Pre-
Implementasi 
Kategori 
(Tuntas/Tidak 
Tuntas) 
Siklus I 
Kategori 
(Tuntas/Tidak 
Tuntas) 
1 A-1 75  T 80  T 
2 A-2 62.5 TT 75  T 
3 A-3 62.5 TT 67.5 TT 
4 A-4 75  T 80  T 
5 A-5 62.5 TT 68.75 TT 
6 A-6 68.75 TT 75  T 
7 A-7 75  T 80 T  
8 A-8 66.25 TT 77.5 T  
9 A-9 75  T 80 T  
10 A-10 62.5 TT 68.75 TT 
11 A-11 63.75 TT 70 TT 
12 A-12 58.75 TT 68.75 TT 
13 A-13 62.5 TT 68.75 TT 
14 A-14 62.5 TT 71.25 TT 
15 A-15 66.25 TT 75  T 
16 A-16 75  T 80  T 
17 A-17 62.5 TT 72.5 TT 
18 A-18 61.25 TT 68.75 TT 
19 A-19 62.5 TT 70 TT 
20 A-20 61.25 TT 70 TT 
21 A-21 75  T 80 T  
JUMLAH 1396  1548 
 
RATA-RATA 66.49  73.69 
Tuntas  6 = 28,57%  10 = 47,62 
Tidak Tuntas  15 = 71,43  11 = 52,38 
 
Untuk mengetahui perubahan hasil tindakan, jenis data yang bersifat 
kuantitatif di atas dapat di analisa dengan menggunakan rumus sebagai berikut: 
                    Post rate – base rate 
P =        X 100 % 
                    Base Rate 
                                  73,69 – 66,49 
P =                         X 100 % 
           66,49 
           7,20 
P =        X 100 %        
                       66,49 
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P =     10,82 % 
 
Tabel di atas menunjukan bahwa secara umum terjadi peningkatan 
kemampuan Lompat jauh gaya jongkok pada siswa Kelas V Sekolah Dasar 
Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi pada Siklus I yaitu dari rata-rata 
pada Pre-Implementasi sebesar 66,49 menjadi 73,69. Jadi dapat disimpulkan 
bahwa, pada Siklus I terjadi peningkatan sebesar 10,82%. Namun pada Siklus I 
ini, siswa belum dinyatakan meningkat karena nilai aktifitas Lompat jauh gaya 
jongkok masih belum mencapai 75% dari jumlah seluruh siswa. Dari jumlah 21 
siswa, yang kategori Tuntas sebanyak 10 siswa atau 47,62%, sedangkan dalam 
kategoti Tidak Tuntas (TT) sebanyak 11 siswa atau 52,38.  Maka dari itu perlu 
perbaikan untuk mendapatkan lompat jauh gaya jongkok yang lebih baik, yang 
dilakukan pada siklus II agar mendapatkan hasil yang maksimal. 
 
 
2) Tindakan Siklus II  
Berdasarkan dari hasil evaluasi yang telah dilaksanakan pada Siklus 
II, terdapat peningkatan prestasi siswa yang semula nilai rata-rata dari Pre-
Implementasi sebesar 66,49 meningkat menjadi 81,73 pada Siklus II  atau 
terjadi peningkatan sebesar 22,92%, sebagaimana tampak pada tabel 2 
berikut : 
Tabel 2  
Perbandingan nilai Pre-Implementasi dengan Siklus II 
NO NAMA 
Pre-
Implementasi 
Kategori 
(Tuntas/Tidak 
Tuntas) 
Siklus I 
Kategori 
(Tuntas/Tidak 
Tuntas) 
1 A-1 75  T 87.5  T 
2 A-2 62.5 TT 82.5  T 
3 A-3 62.5 TT 72.5 TT 
4 A-4 75  T 88.75  T 
5 A-5 62.5 TT 78.75 TT 
6 A-6 68.75 TT 82.5  T 
7 A-7 75  T 87.5 T  
8 A-8 66.25 TT 86.25 T  
9 A-9 75  T 87.5 T  
10 A-10 62.5 TT 78.75 TT 
11 A-11 63.75 TT 80 TT 
12 A-12 58.75 TT 73.75 TT 
13 A-13 62.5 TT 73.75 TT 
14 A-14 62.5 TT 81.25 TT 
15 A-15 66.25 TT 85  T 
16 A-16 75  T 87.5  T 
17 A-17 62.5 TT 81.25 TT 
18 A-18 61.25 TT 73.75 TT 
19 A-19 62.5 TT 80 TT 
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20 A-20 61.25 TT 80 TT 
21 A-21 75  T 87.5 T  
JUMLAH 1396  1716 
 
RATA-RATA 66.49  81.73 
Tuntas  6 = 28,57%  17 = 80,95% 
Tidak Tuntas  15 = 71,43  4 = 19,05 
 
Untuk mengetahui perubahan hasil tindakan, jenis data yang bersifat 
kuantitatif di atas dapat dianalisa dengan menggunakan rumus peningkatan 
sebagai berikut : 
 
Post rate – Base rate 
P =      X 100 % 
            Base Rate 
 81,73 – 66,49  
P =             X 100 % 
          66,49 
   15,24 
P =           X 100 %       =   22,92 % 
      66,49 
Tabel di atas menunjukan bahwa secara umum terjadi peningkatan 
kemampuan Lompat jauh gaya jongkok pada siswa Kelas V Sekolah Dasar 
Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi pada Siklus II, yaitu nilai 
rata-rata dari Pre-Implementasi 66,49 menjadi 81,73 pada siklus II. Jadi 
dapat di simpulkan bahwa pada Siklus II terjadi peningkatan sebesar 22,92 
%. Pada Siklus II ini pembelajaran Lompat jauh gaya jongkok dengan 
menggunakan strategi pembelajaran lompat tali dinyatakan berhasil. Hal 
ini dapat dilihat dari hasil tes siklus II, dimana jumlah siswa yang tuntas 
sebanyak 17 orang atau sebesar 80,95 %, sedangkan siswa yang tidak 
tuntas sebanyak 4 orang atau sebesar 19,05 %. Hasil ini sudah mencapai 
rata-rata standar ketuntasan yang telah dibuat yaitu sebesar 75% dari 
jumlah siswa.  
Peningkatan hasil belajar Lompat jauh gaya jongkok siswa dari 
Siklus I dan Siklus II ditandai dengan tidak adanya penurunan nilai siswa. 
Hal ini menunjukan bahwa siswa bisa memahami pembelajaran dengan 
menggunakan strategi pembelajaran lompat tali. dengan demikian, 
efektifitas dari strategi pembelajaran lompat tali telah terbukti dapat 
meningkatkan semangat belajar, melibatkan siswa secara aktif, dan 
meningkatkan kemampuan siswa khususnya pada pembelajaran Lompat 
jauh gaya jongkok pada pada siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 
Melana Sokan Kabupaten Melawi.  
 
 
9 
 
Pembahasan  
Pembelajaran olahraga khususnya pada kemampuan Lompat jauh gaya 
jongkok pada Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten 
Melawi senantiasa membutuhkan pembaharuan-pembaharuan yang disebut 
Inovasi Pembelajaran. Inovasi pembelajaran merupakan perubahan yang baru dan 
secara kualitatif, berbeda dari hasil sebelumnya, serta sengaja diusahakan untuk 
meningkatkan kualitas guna mencapai tujuan yang diharapkan. 
Harapan yang di inginkan pada lompat jauh gaya jongkok adalah 
memberikan kegembiraan atau sebagai ajang rekreasi pada siswa, selain itu untuk 
memberikan kemampuan pada siswa supaya mereka bisa berprestasi. 
Ada beberapa hal yang menyebabkan lompat jauh gaya jongkok siswa 
dalam lompat jauh gaya jongkok tergolong rendah. Faktor pertama yaitu, guru 
menyampaikan pembelajaran yang selalu monoton dengana metode ceramah 
(tanpa mensimulasikan gerakan) dan pemberian tugas (siswa bermain sendiri), 
yang kedua yaitu kurangnya siswa dalam penguasaan teori dan teknik pada 
lompat jauh gaya jongkok sehingga mereka sulit untuk mempraktekkannya, yang 
ketiga karena siswa kurang aktif melakukan pembelajaran sendiri. Dengan adanya 
faktor  tersebut maka peneliti mencoba untuk memberikan kemampuan pada 
siswa yaitu dengan menggunakan metode pembelajaran sebagai solusinya maka 
diperlukan sebuah metode pembelajaran yang mengubah semangat belajar siswa, 
melibatkan siswa secara aktif yang pada akhirnya mampu meningkatkan 
kemampuan dan prestasi siswa yaitu dengan strategi pembelajaran lompat tali. 
Adapun hasil evaluasi pembelajaran lompat jauh gaya jongkok meggunakan 
strategi pembelajaran lompat tali sebagai berikut :  
1. Refleksi  Pelaksanaan Tindakan 
a. Refleksi Siklus I 
Berpijak pada tujuan pembelajaran kemampuan Lompat jauh gaya 
jongkok, bahwa peneliti menerapkan metode pembelajaran Lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan 
Kabupaten Melawi adalah untuk dapat membelajarkan lompat jauh gaya 
jongkok siswa secara aktif, menciptakan semangat belajar siswa, serta dapat 
meningkatkan kemampuan kemampuan Lompat jauh gaya jongkok, maka 
peneliti melakukan tahap refleksi. Tahap refleksi pembelajaran ini 
dilaksanakan setelah pelaksanaan pembelajaran (action) pada siklus I. Peneliti 
melakukan refleksi pembelajaran terhadap siswa. Adapun hasil refleksi 
pembelajaran yang telah dilaksanakan pada siklus I ini adalah sebagai berikut:  
1) Hasil refleksi dari guru penjas terhadap peneliti yang melakukan action. 
a) Pembelajaran yang telah di lakukan peneliti sudah baik, karena 
pembelajaran yang di berikan belum pernah diterapkan, pembelajaran 
yang sebelumnya hanya berupa ceramah tanpa mensimulasikan dan hanya 
berupa pemberian tugas (bermain sendiri). 
b) Pemberian simulasi yang di sampaikan, membuat siswa bersemangat 
dan tidak merasa kesulitan untuk mencoba gerakan tehnik dasar Lompat 
jauh gaya jongkok yang di sampaikan oleh peneliti. 
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c) Pembelajaran lompat jauh gaya jongkok yang di lakukan oleh peneliti 
dapat meningkatkan kemampuan Lompat jauh gaya jongkok siswa, dan 
siswa tidak mengalami kesulitan, karena materi yang diberikan dimulai 
dari tehnik dasar Lompat jauh gaya jongkok tanpa menggunakan jarak 
hingga dengan menggunakan jarak tempuh, dengan demikian siswa 
merasa mudah dan bisa melakukannya. 
  d) Pemahaman siswa terhadap tehnik dasar Lompat jauh gaya jongkok, 
membuat mereka bersemangat untuk melakukan pembelajaran-
pembelajaran, bahkan mereka semakin aktif untuk mencoba melakukan 
pembelajaran sendiri tanpa di paksakan. Dengan begitu strategi 
pembelajaran lompat tali yang disampaikan peneliti dapat meningkatkan 
lompat jauh gaya jongkok pada siswa. 
 e) Pada gerakan Lompat jauh gaya jongkok, cara siswa menerima bola 
masih banyak yang kurang sempurna kontrolnya, dan juga posisi kaki 
pada saat menolak, melayang dan mendarat perlu diperbaiki. 
 f) Pada saat melakukan tes Lompat jauh gaya jongkok siswa masih 
menglami kesulitan untuk melakukan lompat jauh gaya jongkok, sehingga 
pembelajaran-pembelajaran Lompat jauh gaya jongkok dengan 
menggunakan modifikasi kardus harus lebih ditingkatkan lagi 
 g) Pembelajaran yang dilakukan peneliti perlu pengembangan, yaitu 
diberikannya variasi-variasi pembelajaran Lompat jauh gaya jongkok, 
dengan tujuan agar siswa tidak merasa bosan. 
 h) Kelebihan dalam pembelajaran yang dilakukan peneliti yaitu, setiap 
tehnik yang diberikan oleh peneliti selalu diberikan simulasi sehingga 
mempermudah siswa untuk menirukan gerakannya, materi yang 
disampaikan dalam pembelajaran dari yang mudah ke sukar sehingga 
siswa bersemangat dan aktif untuk mengikuti pelajaran. 
            2) Hasil  refleksi terhadap siswa. 
   a. Siswa merasa senang dengan pembelajaran yang dilakukan peneliti, 
karena proses pembelajaran dari pemanasan, penyampaian materi atau 
inti pembelajaran dan penutup kebanyakan belum pernah diajarkan 
oleh guru penjas (guru lain), yang membuat siswa antusias dan aktif 
dalam mengikuti pembelajaran Lompat jauh gaya jongkok. Karena 
senangnya, membuat mereka ingin mencoba kembali materi yang di 
sampaikan peneliti, karena mereka sudah merasa bisa melakukan 
tehnik dasar Lompat jauh gaya jongkok pada lompat jauh gaya 
jongkok. 
   b. Siswa merasa mudah di dalam menerima materi pembelajaran yang 
dilakukan peneliti, karena materi yang di sampaikan cukup jelas yaitu 
dengan adanya simulasi yang dilakukan peneliti. 
   c. Siswa merasa percaya diri pada waktu pelaksanaan tes, karena mereka 
yakin dengan kemampuan dasar yang di miliki mereka bisa 
melakukan tes dengan baik. 
   d. Siwa melakukan tes Lompat jauh gaya jongkok dengan cara 
bersungguh-sungguh, karena mereka ingin melihat seberapa 
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kemampuan kemampuan mereka pada Lompat jauh gaya jongkok 
setelah mengikuti pembelajaran yang dilakukan peneliti. 
   e. Siswa tidak merasa kesulitan dalam melakukan Lompat jauh gaya 
jongkok pada pembelajaran yang dilakukan peneliti, karena 
sistematika atau urutan-urutan pembelajaran yang dilakukan dengan 
jelas dan pemberian simulasi yang dilakukan guru benar dan mudah di 
pahami oleh peserta didik. 
       b. Refleksi Siklus II   
Setelah pelaksanaan pembelajaran (action) pada siklus II, peneliti 
dan guru penjas melakukan refleksi dan pelaksanaan pembelajaran. 
Adapun hasil refleksi dari pembelajaran yang telah dilaksanakan pada 
siklus II sebagai berikut : 
1. Hasil refleksi guru penjas terhadap peneliti yang melakukan 
pembelajaran (action) : 
a. Pembelajaran kemampuan Lompat jauh gaya jongkok yang di 
lakukan peneliti tidak mengalami kesulitan, karena materi yang di 
berikan jelas dan dapat di terima oleh siswa. 
b. Pembelajaran kemampuan Lompat jauh gaya jongkok yang di 
lakukan peneliti membuat siswa bersemangat, karena metode 
pembelajaran yang di ajarkan mempunyai banyak variasi-variasi 
yang membuat siswa senang, bersemangat dan selalu aktif di dalam 
melakukan pembelajaran-pembelajaran. 
 
c. Pembelajaran yang di lakukan peneliti tidak membuat siswa  
kesulitan di dalam melakukan tehnik-tehnik yang di berikan, 
karena peneliti setiap memberikan tehnik maupun variasi selalu 
dengan simulasi. 
d. Pembelajaran dengan strategi pembelajaran lompat tali yang di 
lakukan peneliti dapat meningkatkan kemampuan Lompat jauh 
gaya jongkok, karena siswa tidak merasa kesulitan dalam 
mempraktekkan tehnik dan variasi-variasi yang di  berikan peneliti. 
Dengan demikian siswa semakin aktif dalam melakukan 
pembelajaran-pembelajaran. 
e. Pembelajaran yang di lakukan peneliti dapat di tindak lanjuti, sebab 
pembelajaran yang di lakukan selalu mencari yang mudah di 
pahami oleh siswa dan selalu memberikan simulasi yang 
mendorong siswa untuk mencoba mempraktekkannya, semakin 
banyak siswa dalam mempraktekkannya maka lompat jauh gaya 
jongkok akan semakin meningkat.         
 
2. Hasil refleksi terhadap siswa  
a. Siswa merasa senang dalam pembelajaran kemampuan Lompat 
jauh gaya jongkok, karena yang di berikan peneliti banyak 
menggunakan variasi. 
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b. Siswa merasa mudah dalam mengikuti proses pembelajaran yang di 
berikan peneliti, sebab pembelajaran di mulai dengan tehnik dasar 
Lompat jauh gaya jongkok serta selalu di berikan simulasi untuk 
mempermudah siswa dalam menirukan tehnik yang di berikan, 
selain itu sarana pembelajaran yang menunjang siswa melakukan 
pembelajaran dengan maksimal. 
c. Siswa merasa percaya diri dalam melakukan tes Lompat jauh gaya 
jongkok, karena mereka yakin kemampuan dasar yang di miliki dan 
keaktifan mereka sudah baik, mereka juga termotivasi untuk saling 
mendapatkan nilai terbaik. 
d. Siswa melakukan tes Lompat jauh gaya jongkok dengan 
bersungguh-sungguh, karena mereka ingin melihat seberapa 
kemampuan kemampuannya. Mereka sangat yakin dengan 
melakukan tes Lompat jauh gaya jongkok dengan bersungguh-
sungguh akan menghasilkan nilai yang memuaskan. 
e. Siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten 
Melawi didalam melakukan Lompat jauh gaya jongkok tidak 
merasa kesulitan. 
SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan pada bab sebelumnya, 
tentang pembelajaran kemampuan Lompat jauh gaya jongkok pada siswa Kelas V 
Sekolah Dasar Negeri 11 Melana Sokan Kabupaten Melawi dapat ditarik 
kesimpulan bahwa : penerapan metode strategi pembelajaran lompat tali terbukti 
dapat meningkatkan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok. Hal ini terbukti 
dengan adanya peningkatan hasil belajar lompat jauh gaya jongkok yang cukup 
baik, yaitu pada siklus I dengan nilai rata-rata 73,69, jadi peningkatannya sebesar 
10,82 %. Sedangkan nilai rata-rata pada siklus II adalah 81,73, jadi 
peningkatannya sebesar 22,92 %. yang dilakukan oleh guru dalam meningkatkan 
Lompat jauh gaya jongkok telah direncanakan dengan baik sehingga dapat 
membuat siswa aktif karena didukung oleh adanya motivasi dalam melakukan 
strategi pembelajaran lompat tali. 
 
Saran  
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan dalam penelitian ini, dapat 
disarankan sebagai berikut : (1) guru penjaskes diharapkan dapat mengembangkan 
kreatifitas dan lebih inovatif pada proses pembelajaran dalam upaya 
meningkatkan kompetensi siswa, (2) mengingat metode peningkatan Lompat jauh 
gaya jongkok masih banyak berbagai persoalan yang belum teridentifikasi dan 
terpecahkan, maka diharapkan adanya penelitian metode pembelajaran baru yang 
dilakukan guru sehingga dapat meningkatkan kemampuan Lompat jauh gaya 
jongkok siswa dan (3) untuk meningkatkan kemampuan Lompat jauh gaya 
jongkok dapat menggunakan metode strategi pembelajaran lompat tali. 
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